























Kode   : OHQ   /  B    T     -    /  S 
Nama   : 
74 
 
Tanggal pengisian : 
 
PETUNJUK PENGISIAN 
Di bawah ini ada beberapa pernyataan, Anda diminta untuk membaca dengan 
teliti dan kemudian menjawab dengan jawaban yang sesuai dengan keadaan 
Anda yang sebenarnya. 
Pilih satu jawaban dari enam alternatif jawaban yang disediakan. Anda diminta 
menjawab dengan memberikan tanda (X) pada jawaban yang sesuai dengan diri 
Anda. 
Kriteria jawaban yang disediakan adalah sebagai berikut : 
STS : sangat tidak sesuai 
TS  : tidak sesuai 
ATS : agak tidak sesuai 
AS  : agak sesuai 
S  : setuju 
SS  : sangat sesuai 
Jika Anda ingin mengganti jawaban, maka berilah tanda (=) pada jawaban yang 
salah dan pilih jawaban yang menurut Anda sesuai. 
No Pernyataan STS TS ATS AS S SS 
1 
Saya menikmati setiap hal di hidup 
saya 
  X X   
  
Tidak ada jawaban yang benar ataupun salah, semua jawaban adalah BENAR 
sejauh itu adalah jawaban yang sesuai dengan kondisi Anda.  
Terimakasih atas kesediaan dan kerjasama yang baik, selamat mengerjakan. 





Saya tidak terlalu senang dengan apa 
adanya diri saya 
      
2 Saya sangat tertarik pada orang lain        
3 Saya merasa hidup ini adalah anugerah       
4 
Saya memiliki perasaan yang hangat pada 
hampir setiap orang 
      
5 
Saya jarang bangun dengan perasaan 
segar 
      
6 
Saya tidak terlalu optimis tentang masa 
depan 
      
7 
Saya menemukan banyak hal yang 
menggembirakan 
      
8 Saya selalu berkomitmen dan terlibat       
9 Hidup ini baik       
1
0 
Saya tidak berpikir bahwa dunia ini adalah 
tempat yang baik 
      
1
1 Saya banyak tertawa 
      
1
2 
Saya cukup puas dengan apapun di hidup 
saya 
      
1
3 Saya tidak berpikir bahwa saya menarik 
      
1
4 
Ada kesenjangan antara apa yang ingin saya 
lakukan dengan apa yang sudah saya lakukan 
      
1
5 Saya sangat bahagia 
      
1
6 
Saya menemukan keindahan dalam 
beberapa hal 
      
1
7 
Saya selalu memberi dampak keceriaan 
untuk orang lain 
      
1
8 
Saya dapat mencocokkan (menemukan 
waktu yang pas untuk) apapun yang saya 






Saya merasa bahwa saya bukanlah 
pengendali utama dalam hidup saya 
      
2
0 Saya merasa mampu melakukan apapun 
      
2
1 Saya benar-benar merasa waspada 
      
2
2 
Saya sering mengalami sukacita dan 
kegembiraan 
      
2
3 Saya tidak mudah mengambil keputusan 
      
2
4 
Saya tidak terlalu merasa memiliki makna 
dan tujuan dalam hidup saya 
      
2
5 Saya merasa memiliki energi yang besar 
      
2
6 
Saya biasanya mempunyai pengaruh dalam 
banyak peristiwa 
      
2
7 
Saya tidak bersenang-senang dengan 
orang lain 
      
2
8 Saya tidak terlalu merasa sehat 
      
2
9 
Saya tidak terlalu memiliki pengalaman 
yang menyenangkan di masa lalu 
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PETUNJUK PENGISIAN 
Di bawah ini ada beberapa pernyataan, Anda diminta untuk membaca dengan 
teliti kemudian memilih salah satu alternatif jawaban yang sesuai dengan kondisi 
Anda. Jawaban diberikan dengan cara melingkari angka yang dipilih. 
Alternatif jawaban disediakan dalam bentuk angka dengan rentang satu (1) 
sampai tujuh (7) kriteria. Kriteria jawaban yang disediakan adalah sebagai berikut 
: 
 























Tidak ada jawaban yang benar ataupun salah, semua jawaban adalah BENAR 
sejauh itu adalah jawaban yang sesuai dengan kondisi Anda. 





































saya sulit untuk 
mengalami hidup yang 
bermakna 
 
       
2 
Saya takut akan 
perasaan saya 
       
3 
Saya takut dan khawatir 
jikalaun saya tidak dapat 
mengontrol ketakutan 
dan perasaan saya 





memiliki kehidupan yang 
memuaskan 





       
6 
Sepertinya banyak orang 
bisa mengendalikan 
kehidupan dengan lebih 
baik dibanding saya 
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Penelitian ini bertujuan untuk melihat efek dari Acceptance and Commitment 
Therapy untuk meningkatkan kebahagiaan pada  fatherless dan guna mencapai 
derajat Magister Profesi Psikologi. 
Penelitian ini dilaksanakan atas sepengetahuan Institusi Program Magister 
Profesi Psikologi Universitas Katolik Soegijapranata Semarang, oleh Anindita 
Nova Ardhani, S.Psi di bawah bimbingan Siswanto, S.Psi., M.Si., dan Drs. 
George Hardjanta, M. Si., dengan proses pelaksanaan terapi dilakukan oleh Dra. 
Emmanuela Hadriami, M.Si. 
 
Selama waktu penelitian akan diadakan proses wawancara dan juga pemberian 
terapi. Terapi dilakukan sekali dalam satu minggu dan akan dilaksanakan 
sebanyak enam kali, sehingga total waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan 
terapi  ini adalah kurang lebih  enam minggu.  
Penelitian dilaksanakan pada bulan Maret sampai dengan awal Mei. Waktu yang 
dibutuhkan tiap kali pelaksanaan terapi adalah ± 80 menit. Terapi dilakukan di 
salah satu ruangan di lantai empat gedung Thomas Aquinas, Universitas Katolik 
Soegijapranata Semarang. 
 
Adapun prosedur pelaksanaan penelitian adalah sebagai berikut : 
1. Subjek diminta untuk memberikan data diri yang sebenar-benarnya 
2. Subjek diminta untuk mengisi kuesioner dan juga menjawab pertanyaan-
pertanyaan yang diajukan oleh peneliti. 
3. Subjek mengikuti proses terapi satu kali dalam seminggu, selama enam 
minggu. Selama proses terapi subjek akan berinteraksi secara aktif 
dengan terapis. 
 
Adapun resiko negatif yang mungkin dihadapi selama menjalani rangkaian 
proses penelitian adalah : 
1. Subjek harus meluangkan waktu untuk melakukan proses terapi. 
2. Subjek mungkin mengalami perasaan-perasaan negatif ketika harus 
menghadirkan kembali pengalaman-pengalaman negatif di masa lalu dan 
ketika harus mengungkapkan perasaan-perasaan terdalamnya. 





Adapun keuntungan psikologis yang mungkin dterima selama menjalani 
rangkaian proses penelitian adalah : 
1. Subjek mendapatkan insight terkait masalah yang dihadapi. 
2. Subjek dapat mengungkapkan isi hati yang terdalam yang selama ini 
dipendam, dan bisa diarahkan dengan tepat oleh terapis. 
3. Subjek mengalami peningkatan kebahagiaan.  
Peneliti menyatakan bertanggungjawab atas resiko fisik, psikologis, sosial dan 
finansial yang timbul sebagai dampak dari proses penelitian yang akan dilakukan 
atas sepengetahuan institusi dalam rangka mengembalikan kondisi subjek ke 
keadaan semula.  
Semua data pribadi subjek akan dijaga kerahasiannya. Subjek berpartisipasi 
dalam proses terapi dengan sukarela dan tanpa paksaan, serta tidak 
mendapatkan kompensasi berupa materi. Bila dirasa terdapat ketidakcocokan 
maka subjek dapat menyatakan mundur dan berhenti dari proses terapi. 
Bila ada hal yang kurang jelas dan perlu dikomunikasikan lebih lanjut, dapat 
menghubungi Anindita Nova Ardhani di nomor hp. +6282220102373. 
Setelah membaca keteragan di atas, maka saya menyatakan bersedia / tidak 
bersedia* untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini serta mengijinkan peneliti 
untuk menulis proses terapi dan hasilnya secara lengkap sesuai dengan kode 












































1. B1.1 OHQ Pengambilan data Mendapatkan data yang stabil     




Pengambilan data Mendapatkan data yang stabil     
4. T 1 








Membuat subjek menjadi lebih tenang 
Mengurangi kecemasan subjek 
terhadap pikiran dan perasaan negatif 
yang melintas 
 
   
5. T 2 
Modul sesi 2 
OHQ Acceptances & 
Willingness 
Subjek menemukan rasa tidak nyaman 
dalam dirinya, kemudian mampu 
menerima keberadaan rasa tidak 
nyaman tersebut tanpa berusaha 
melawan, atau menyingkirkan 
 
   
6. T 3 
Modul sesi 3 
OHQ 
Sense of self as 
observer 
Subjek mengerti bahwa dirinya adalah 
pengamat setiap dan perasaan yang 
melintas 
 
   
7. T 4 








Subjek memiliki fokus yang baik akan 
dirinya, keberadaannya saat ini dan di 
sini sehingga tidak mudah terhisap 
dalam pikiran yang melintas 
 
   
8. T 5 
Modul sesi 5 
OHQ 
Clarity & contact 
with value 
Subjek menemukan nilai-nilai hidup 
dan tujuan hidup 
    
9. T 6 
Modul sesi 6 
OHQ 
AAQ II Committed 
actions 
Subjek menemukan : 
1. Nilai hidup 
2. Tujuan hidup 
3. Rencana tindakan yang akan 
dilakukan untuk memiliki nilai hidup 
dan mencapai tujuan hidup 
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10. B2.1 OHQ Pengambilan data Melihat perkembangan setelah terapi     
11. B2. 2 OHQ Pengambilan data Melihat perkembangan setelah terapi     




Melihat perkembangan setelah terapi 




















ACT Sesi 1 




Rapport Membuat subjek menjadi lebih tenang 
Mengurangi kecemasan subjek terhadap 
pikiran dan perasaan negatif yang 
melintas 
 
Penyampaian tujuan terapi oleh terapis kepada 
subjek 
Pengenalan tentang ACT 
Penggalian Informasi 
Pelaksanaan ACT Prinsip 1   
    5 Teknik Penenangan Diri 
Pemberian pekerjaan rumah 




No Aktivitas Materi Tujuan Teknik Target Ket 




• Subjek dan terapis saling memperkenalkan diri : 
Terapis memperkenalkan nama, pekerjaan atau kegiatan 
sehari-hari, hobi. 
Setelah terapis memperkenalkan diri, terapis minta subjek 
memperkenalkan diri. 
 
• Subjek diminta untuk menceritakan secara singkat tentang 









































• Terapis menjelaskan pada subjek tentang tujuan terapi ACT 
yang akan dilakukan sehingga subjek mengerti apa yang 
menjadi goal dari pemberian terapi ACT, dan subjek 
mengerti bahwa terapi yang akan diberikan bermanfaat 
baginya.  
 
• Terapis menjelaskan tentang definisi bahagia yang menjadi 
goal dari terapi ini. Bahagia yang dimaksud adalah hidup 
yang memuaskan dan bermakna.  
 
• Terapis memberikan kesempatan bertanya jika masih ada 
yang kurang dipahami oleh subjek. 
 
 




















• Terapis menjelaskan tentang terapi ACT yang akan 











Teknik wawancara digunakan untuk mengetahui secara detail 
tentang latar belakang subjek, perjalanan hidup, permasalahan 
yang dialami subjek dan harapan subjek tentang kehidupan. 
Urutan pertanyaan dalam wawancara ini bisa diberikan secara 




















santai dalam bercerita. 
Poin yang harus didapat antara lain adalah : 
1. Latar belakang keluarga  
2. Hubungan dengan keluarga dimana subjek dibesarkan 
3. Hubungan subjek dengan ayah (ada atau tidak) 
4. Perjalanan hidup subjek dari kecil hingga dewasa 
5. Kenangan-kenangan buruk tentang peristiwa yang 
dialami subjek 
6. Pikiran negatif, emosi negatif, kenangan negatif yang 
sampai saat ini masih sering muncul 
7. Seberapa besar pengaruh pikiran negatif, emosi negatif 
dan kenangan negatif tersebut mempengaruhi subjek 























• Sebelum memulai penyampaian teknik-teknik penenangan 
diri, subjek diminta untuk menceritakan bagaimana kondisi 
psikologisnya, perasaan dan pikiran apa yang dominan 
muncul dalam keseharian subjek.  
Terapis mulai menggali lebih dalam tentang luka-luka batin 
yang mungkin dialami subjek, kemarahan yang mungkin 
dipendam subjek, pikiran-pikiran negatif dan perasaan-
perasaan negatif yang sering muncul dan mengganggu, 
kekhawatiran subjek tentang hidup, dan masalah-masalah 
yang dihadapi subjek. 
 























Metafora pasir hisap disampaikan untuk memberikan 
gambaran pada subjek bahwa permasalahan yang ada di 
sekitar subjek itu menggelayuti subjek (seperti pasir hisap 
yang menarik ke dalam membuat orang yang ada di 
dalamnya tenggelam). Semakin banyak perlawanan yang 




• Mengajarkan teknik penenangan diri. 
Ada beberapa teknik yang bisa diterapkan dalam prinsip 
penenangan diri, subjek bisa memilih teknik yang paling bisa 
diterapkan dan dirasa paling memberikan pengaruh positif. 
 
1. Menyisipkan Frasa 
Contoh : Aku ini tidak berharga → Aku punya pemikiran 
bahwa aku ini tidak berharga. 
2. Pemikiran Musikal 
Jika punya pikiran bahwa selalu gagal maka ketika 
pikiran tersebut muncul segera nyanyikan dengan 
nada-nada yang lucu. 
3. Menamai Kisah 
Memberi judul untuk kisah yang sering muncul di 
pikiran. 
Contoh :berpikir “ Saya tidak berguna” → diberi judul 






























Mengucapkan terimakasih dengan ramah ketika ada 
pikiran negatif muncul. 
Contoh : Berpikir “aku pasti ga bisa, aku ga berguna” 
→ katakan “terimakasih ya sudah bilang aku pasti ga 
bisa dan ga berguna, sudah ya, daaag...”  
5. Suara Konyol 
Menyuarakan pikiran negatif dengan suara konyol. 
Contoh : Berpikir “aku tidak berguna” → bicara dengan 
nada suara seperti Doraemon “waaah..aku tidak 
bergunaaa..” 
 
Setelah diajarkan teknik-teknik penenangan diri, selanjutnya 
subjek diminta menentukan atau memilih teknik mana yang 
sesuai dengan dirinya dan dapat memberi pengaruh positif 
ketika diterapkan. Subjek diajak latihan menerapkan teknik 
penenangan diri dengan menggali pikiran negatif yang 
dominan, perasaan negatif yang dominan, dan kenangan 
buruk yang muncul , untuk kemudian dicoba diatasi dengan 

















Subjek diberi lembar pekerjaan rumah yang berupa lembar 
catatan harian 
 













di sesi 1 yang 
harus diterapkan 

































ACT Sesi 2 





Rapport Subjek menemukan rasa tidak nyaman 
dalam dirinya, kemudian mampu 
menerima keberadaan rasa tidak nyaman 
tersebut tanpa berusaha melawan, atau 
menyingkirkan 
 
Menanyakan Perkembangan Subjek 




• Identifikasi Rasa Tidak Nyaman 
• Observasi Perasaan 
Biarkan datang dan pergi 
Pemberian PR/Catatan Harian 




Aktivitas Materi Tujuan Teknik Target 
Ketera
ngan 
1. Rapport  
Membangun komunikasi 
awal 














Terapis memeriksa lembar catatan harian subjek 
  
Subjek sudah hafal 





ACT atau tidak 
 
• Mengetahui pikiran dan 
perasaan negatif apa 
saja yang muncul dan 
bagaimana cara subjek 
menanganinya 
dan mendiskusikannya dengan subjek 
 
Terapis menanyakan tentang pikiran atau 
perasaan atau kenangan buruk yang mana yang 
paling mengganggu, lalu sejauh mana teknik ACT 
yang diterapkan bisa membantu subjek dalam 





gan subjek  
Terapis mengerti adakah 
perkembangan yang 
dialami subjek selama 1 
minggu setelah pemberian 
ACT sesi 1 
Terapis menanyakan adakah perubahan yang 
dirasakan menyangkut pikiran negatif, perasaan 
negatif, ataupun kenangan-kenangan negatif 
yang muncul dalam keseharian subjek selama 
kurun waktu satu minggu setelah diberikan ACT 
sesi 1. 
Subjek diminta menceritakan tentang 









Subjek bisa menerima 
setiap pikiran dan 
perasaan negatif sehingga 
tidak lagi berusaha 
melawan 
Membuat ruang bagi perasaan, sensasi dan 
keinginan kuat, lalu membiarkannya datang dan 
pergi sesukanya tanpa melawan, berusaha lari, 
atau memberi perhatian yang tidak perlu. Ketika 
seseorang bisa benar-benar menerima 
ketidaknyamanan pikiran dan perasan bukan 
berarti harus sepenuhnya menyukai atau 













membiarkan apa adanya. Dengan menerima 
maka tidak perlu lagi membuang energi untuk 
melawan pikiran dan perasaan negatif sehingga 
energi bisa difokuskan untuk melakukan tindakan 
efektif yang membantu mencapai nilai yang 
menjadi tujuan dalam hidup. Penerimaan berarti 
secara penuh membuka diri pada kenyataan yang 
ada sekarang, mengakui keadaan yang terjadi, 
kini dan di sini dan melepaskan pergulatan 
dengan hidup pada saat ini. 
 
Identifikasi Rasa Tidak Nyaman 
Belajar menarik nafas dengan penuh perasaan, 
santai dan rileks, belajar sampai bisa bernafas 








































dan pikiran yang melintas agar dapat peka 
terhadap pikiran dan perasaan negatif yang 
muncul 
 
Biarkan Datang dan Pergi 
Ketika pikiran atau perasaan negatif muncul maka 
biarkan saja datang lalu biarkan pergi dengan 
sendirinya, jangan diberi perhatian lebih. 
 
 
ada pikiran yang 












Melatih subjek mengerti 
tentang pikiran dan 
perasaan negatifnya lalu 
tidak berusaha melawan 
melainkan menerimanya, 
dengan menerapkan 
teknik ACT yang sudah 
diajarkan dalam 
kehidupan sehari-hari. 
Subjek diberi lembar catatan harian yang harus 




























ACT Sesi 3 
Waktu Materi Aktivitas Target Hasil 
60-90 
menit 
Sense of self 
as observer 
Rapport 
Subjek mengerti bahwa dirinya adalah 
pengamat setiap dan perasaan yang 
melintas 
 
Evaluasi PR/ Catatan Harian 
ACT Prinsip 3 
Teknik : 
• Relaksasi 
• Panggung masa lalu 
• Metafora langit 
Pemberian PR/Catatan Harian  
 Pemberian OHQ   
 
Penjelasan  
No Aktivitas Materi Tujuan Teknik Target Keterangan 
1. Rapport  
Menciptakan 
suasana nyaman 












Tanyakan masalah apa saja yang dihadapi 










ACT Prinsip 1 yang 
telah di ajarkan di 
pertemuan 
sebelumnya 
Cek apakah subjek melakukan latihan relaksasi 








1. Membuat subjek 
memahami 
bahwa ada ‘diri 
yang 
mengobservasi’ 













yang pernah ada 
dan sedang dialami 
Latihan menyadari bahwa walaupun tubuh dan 
situasi berubah namun diri yang mengobservasi 
(pengamat ) tidak berubah. 
Latihan merasakan setiap anggota tubuh dan 
sensasi rasa yang sedang dirasakan.  
Latihan sadar pada setiap hal yang sedang 
berlangsung saat ini, lalu belajar 
mengobservasi. 
Metafora Langit 
Metafora langit diberikan sebagai gambaran 
agar subjek dapat memahami bahwa segala hal 
dan kejadian yang terjadi dalam hidup hanyalah 
bagian-bagian yang datang dan pergi. Subjek 
diharap dapat memahami bahwa dirinya adalah 
pengamat untuk setiap hal yang melintas. 
 
Panggung Masa Lalu 
Ajak subjek relaksasi 
Setelah cukup rileks kemudian bawa subjek 




























terjadi tidak bisa 
mempengaruhi diri 
subjek. 
Ajak subjek berdiskusi apa yang dirasakan 
ketika melihat pertunjukkan masa lalunya 
dimainkan kembali. Tanyakan bagaimana 
perasaan subjek sekarang. 
Jelaskan bahwa subjek hanyalah pengamat 
dalam setiap kenangan yang muncul, subjek 
hanya menonton dan bukan mengalami jadi 








Prinsip 3 dalam 
keseharian 





































ACT Sesi 4 






Subjek memiliki fokus yang baik akan 
dirinya, keberadaannya saat ini dan di sini 
sehingga tidak mudah terhisap dalam 
pikiran yang melintas 
 
Evaluasi PR/Catatan Harian 
ACT Prinsip 4 
Teknik : 
• Relaksasi 
• Here and Now 
• Mindful Eating 
Awareness Breathing 
Pemberian PR/Catatan Harian 
  Pemberian OHQ   
 
Penjelasan 
NO Aktivitas Materi  Tujuan Teknik Target Keterangan 






































Tanyakan kepada subjek sampai sejauh ini 
perasaan apa yang masih sering muncul atau 
perasaan yang dominan. 
 
Tanyakan kepada subjek, teknik apa yang paling 























dengan diri dan 
lingkungan 
• Latihan Observasi Kesadaran 
 















Mindful eating digunakan untuk melatih fokus 
dan kesadaran penuh. Mindful eating digunakan 
sebagai latihan saja, selanjutnya teknik yang 
sama bisa diterapkan dalam segala hal, 
misalnya : mandi, berkendara, bekerja. 
 
 























di berikan di 






























ACT Sesi 5 







Subjek menemukan nilai-nilai hidup dan 
tujuan hidup 
 
Evaluasi PR/Catatan Harian 
ACT Prinsip 5 
Menemukan Nilai Hidup 
Cek kondisi area hidup 
Menemukan Tujuan 
Membuat  tujuan yang ingin dicapai dalam 
hidup dengan lima langkah : 
1. Membuat ringkasan nilai-nilai 
2. Menetapkan tujuan 
3. Menetapkan tujuan jangka pendek 
4. Menetapkan tujuan jangka menengah 
5. Menetapkan tujuan jangka panjang 
Pemberian PR/Catatan Harian 





No Aktivitas Tujuan Penjelasan Target Keterangan 




 • Terapis membuka sesi 
• Terapis menanyakan kabar subjek selama satu 
minggu 
• Terapis menanyakan apakah subjek sudah 
melakukan latihan-latihan yang sudah diajarkan di 
sesi sebelumnya (melihat lembar PR subjek), lalu 
bersama-sama membahas apa yang dialami subjek 
selama satu minggu, bagaimana hasil latihan yang 
dilakukan subjek dan bagaimana dampaknya. 
 
  














1. Terapis menjelaskan mengenai sesi 5, yaitu bahwa 
sesi terapi kali adalah sesi dimana subjek dibantu 
untuk menemukan nilai-nilai yang berharga dalam 
hidupnya yang akan menjadi tujuan hidupnya. 
2. Latihan menemukan nilai. 
Minta subjek untuk mengecek kondisi area hidup : 
1. Keluarga 
2. Pernikahan dan relasi lain 
3. Persahabatan 
4. Pekerjaan 










8. Kehidupan bermasyarakat 
9. Lingkungan alam 
10. Kesehatan dan tubuh 
 
Setelah memeriksa seluruh area hidup maka lihat 
area mana yang dianggap : 
• paling penting  
• paling diabaikan  
• paling dipegang teguh  
• mulai ingin dicapai 
3. Menemukan Tujuan 
Membuat  tujuan yang ingin dicapai dalam hidup 
dengan lima langkah : 
1. Membuat ringkasan nilai-nilai 
2. Menetapkan tujuan 
3. Menetapkan tujuan jangka pendek 
4. Menetapkan tujuan jangka menengah 


























ACT Sesi 6 






Subjek menemukan : 
1. Nilai hidup 
2. Tujuan hidup 
3. Rencana tindakan yang akan dilakukan 
untuk memiliki nilai hidup dan mencapai 
tujuan hidup 
 
2 Evaluasi PR 
3 
ACT Prinsip 6 
Metafora Pesta 
 Menuliskan : 
a. Nilai 
b. Tujuan 
c. Rencana tindakan 
Membuat rencana tindakan 
a. Jangka pendek 
b. Jangke menengah 
c. Jangka menengah 
Menemukan sumber daya 
 







Aktivitas Materi Tujuan Teknik Target Keterangan 
1. Rapport  
Menciptakan suasana 
nyaman 







Melihat apakah subjek 
aktif menerapkan teknik-
teknik dalam ACT yang 
telah di ajarkan di 
pertemuan sebelumnya. 
Melihat apakah selama 
satu minggu ini subjek 
menemukan nilai baru 
atau sudah mencapai 








Subjek dapat menyusun 
rencana tindakan yang 
efektif untuk mulai 
berusaha mencapai nilai 
hidupnya 
1. Menuliskan : 
a. Nilai 
b. Tujuan 
c. Rencana tindakan 
 
Terapis mengajak subjek untuk 
melihat kembali nilai-nilai yang telah 
dibuatnya kemudian dirangkum untuk 
menentukan tujuan.  
Subjek 
menemukan : 
1. Nilai hidup 







2. Membuat Rencana Tindakan 
a. Langkah kecil apa yang 
dibutuhkan untuk mencapai 
tujuan? 
b. Sumber daya apa yang dibutuhkan 
untuk mencapai tujuan? Jika tidak 
punya sumber daya yang 
dibutuhkan, maka alternatifnya 
adalah : 
a).  Mengubah tujuan 
b). Membuat cara untuk 
memperoleh sumber daya 
yang dibutuhkan 
tersebutKapan bisa mulai 
melaksanakan? 
Metafora pesta. 
Membantu subjek menemukan nilai, 





























Untuk mengetahui kesan 
apa yang dirasakan 
subjek selama 
mkengikuti ACT, dan 
untuk mengetahui 
bagaimana pengaruh  
ACT menurut subjek 
Diskusi 
  
 
 
 
